veggies

4 servings

INGREDIENTS

Soup:
2' Ibs. very ripe
tomatoes, chopped
1 medium green bell
pepper, chopped
1 medium red bell pepper, chopped
1 small onion, chopped
1 medium cucumber, chopped
2 large garlic cloves, minced
3 tablespoons red wine vinegar
1-2 tablespoons olive oil
4 teaspoon salt
s teaspoon pepper
Ground cumin (optional)
Ice water for thinning soup

Optional garnishes:

Croutons

Diced tomato, bell pepper,
cucumber, onion

Canned tuna in water, drained

Hard-boiled egg, chopped

Chopped parsley, basil or tarragon

NUTRITION FACTS

Per Serving %DV*
Serving Size: Y4 recipe
(alories 131
Calories from fat 40
Total Fat 4q 6%
Saturated Fat 0.59 3%
Cholesterol Omg 0%
Sodium 174mg 7%
(arbohydrate 23g 8%
Fiber 59 20%
Protein 4q

*based on a 2000 calorie diet
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Gazpacho

cost per serving: $2.35

INSTRUCTIONS

In a blender, puree tomatoes, bell peppers, onion, cucumber,
garlic, vinegar, salt ,pepper, and cumin (if using).

While blender is running, add olive oil in a thin stream.
Chill soup in refrigerator until cold.

Thin soup with ice water and serve topped with any of the
optional garnishes.
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verduras

INGREDIENTES

Sopa:
2 |bs de tomates bien
maduros, picados
1 pimiento verde mediano, picado
1 pimiento rojo mediano, picado
1 cebolla pequena, picada
1 pepino mediano, picado
2 dientes de ajo grandes,
picados finamente
3 cucharadas vinagre vino tinto
1-2 cucharadas de aceite de oliva
Va cucharadita de sal
Y8 cucharadita de pimienta
Comino molido (opcional)
Agua helada para aclarar la sopa

Adiciones opcionales:
Pan tostado, picado
Tomates, pimientos, pepinos,
o cebollas picados
Atun enlatado en agua, escurrido
Huevo cocido, picado
Perejil, albahaca
o estragon fresco, picado

DATOS de NUTRICION

Por Porcion %VD*
Tamario de porcion: Y4 receta
(alorias 131
(alorias de Grasa 40
Grasa 4q 6%
Grasa Saturada 0.59 3%
Colesterol Omg 0%
Sodio 174mg 7%
(arbohidrato 239 8%
Fibra 5g 20%
Proteina 4q

*Basado en una dieta de 2,000 calorias
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Gazpacho

4 porciones

costo por porcién: $2.35

INSTRUCCIONES

En una licuadora, licie los tomates, pimientos, cebolla, pepino,
ajo, vinagre, sal, pimienta y comino si lo usa.

Mientras esta licuando, agregue el aceite de oliva poco a poco.
Enfrie la sopa en la refrigeradora.

Diluya la sopa con agua helada y sirva adornando con las
adiciones opcionales.
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